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“Nenhum cidadão tem o direito de ser um amador em matéria de 
treinamento físico. Que desgraça é para o homem envelhecer sem nunca ver a 
beleza e a força do que o seu corpo é capaz”. 
 






O objetivo deste estudo foi analisar, através de uma revisão de literatura, 
se o treinamento pliométrico possui relação com o aumento do salto vertical de 
praticantes de basquetebol. Neste tipo de treinamento, o músculo obtém a maior 
magnitude e efetividade através de contrações excêntricas e concêntricas 
consecutivamente. Esta monografia teve como objetivo analisar pesquisas já 
existentes e relacioná-las ao contexto do projeto, como, por exemplo, consultar livros, 
artigos, pesquisas, entre outros. Encontrou-se uma escassez literária sobre o assunto 
dessa monografia de conclusão de curso, entretanto, os estudos encontrados 
sinalizam que o treinamento pliométrico possui influência positiva em relação ao 
aumento do salto vertical dos praticantes de basquetebol. 
 
Palavras-chave: Salto vertical. Basquetebol. Treinamento Pliométrico. 
 
 
   
                                                      ABSTRACT 
 
 
The objective of this study was to analyze, through a literature review, 
whether plyometric is related to the increase of the vertical jump of basketball 
practitioners. In this type of training, the muscle obtains the greatest magnitude and 
effectiveness through eccentric and concentric contractions consecutively. This 
monograph aimed to analyze existing research and relate it to the context of the 
project, for example, to consult books, articles, research, among others. There was a 
literary shortage on the subject of this monograph of course completion, however, the 
studies found indicate that the plyometric training has a positive influence in relation to 
the increase of the vertical jump of the basketball practitioners. 
 









LISTA DE ABREVIATURAS OU SIGLAS 
 
CAE   - Ciclo de alongamento-encurtamento 
SNC   - Sistema nervoso central 
SP  - Salto em profundidade 






1. INTRODUÇÃO ...................................................................................................... 12 
1.2 OBJETIVOS ........................................................................................................ 13 
1.2.1 OBJETIVO GERAL ........................................................................................... 13 
1.2.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS ............................................................................ 13 
1.3 PROBLEMA ......................................................................................................... 14 
1.4 JUSTIFICATIVA .................................................................................................. 14 
2. REVISÃO DE LITERATURA ................................................................................ 15 
2.1 DESCRIÇÃO DO BASQUETEBOL ..................................................................... 15 
2.2 DESCRIÇÃO DO SALTO VERTICAL ................................................................. 16 
2.2.1 TREINAMENTO PARA MELHORAR O SALTO VERTICAL ............................ 17 
2.2.2 FISIOLOGIA MUSCULAR DO SALTO VERTICAL .......................................... 18 
2.2.3 CICLO DE ALONGAMENTO-ENCURTAMENTO ............................................ 19 
2.2.4 MECÂNICA DO SALTO VERTICAL ................................................................. 20 
2.3 TREINAMENTO PLIOMÉTRICO ......................................................................... 21 
2.3.1 RECUPERAÇÃO APÓS O TREINAMENTO PLIOMÉTRICO .......................... 22 
2.3.2 CONSIDERAÇÕES SOBRE O TREINAMENTO PLIOMÉTRICO .................... 24 
2.4 TREINAMENTO PLIOMÉTRICO E SUA RELAÇÃO COM O SALTO VERTICAL 
NO BASQUETEBOL ................................................................................................. 26 
3. CONSIDERAÇÕES FINAIS .................................................................................. 30 





1. INTRODUÇÃO  
 
 
As ciências do esporte foram consideravelmente desenvolvidas nas últimas 
décadas devido ao aumento do conhecimento científico da área. O exercício com 
embasamento científico sugere melhores resultados, consequentemente, a aptidão 
física dos atletas tem sido afetada por esse desenvolvimento, resultando em 
indivíduos cada vez mais preparados fisicamente (NABIZADEH et al., 2013). 
A potência muscular é uma valência física importante para aferir o grau de 
preparo de um atleta. Para esportes como o voleibol e o basquetebol, é fundamental 
desenvolver um alto grau de potência dos membros inferiores. Para isso, pode-se 
utilizar do treinamento de força com pesos, ou do treinamento pliométrico. O segundo, 
tem se tornado uma abordagem eficaz e tem sido muito utilizado por treinadores dos 
mais diversos esportes, a fim de melhorar a velocidade, força e potência dos atletas. 
É um treinamento dinâmico, que combina força e velocidade para gerar energia, 
envolve um número maior de fibras musculares e, além disso, faz com que os 
músculos tenham várias adaptações funcionais, como a coordenação e o 
desempenho dos grupos musculares, o que, em esportes que tem os saltos verticais 
como movimentos fundamentais, é essencial (RADCLIFFE, 2006). 
Pliometria é um termo que pode ser explicado através do grego, em que 
plio significa “mais” e metria significa “medir”, denotando a ideia de ser maior ou ter 
melhora em algum quesito.  Os exercícios pliométricos “desenvolvem força explosiva 
e reações mais rápidas baseadas na melhora da reatividade do Sistema Nervoso 
Central (SNC) e a força para absorver o impacto de uma equilibrada aterrissagem 
após um salto”. Esse tipo de treinamento pode ser aplicado a esportes que utilizam a 
contração excêntrica, em que os atletas realizam atividades explosivo-reativas, como 
o voleibol e o basquetebol (BOMPA, 2004). 
O basquetebol necessita de recursos de movimento, como força, potência 
e agilidade. Nesse esporte, possuir melhor coordenação muscular nervosa afeta 
diretamente o desempenho do atleta. A potência muscular é uma capacidade para 
gerar força rápida. No treinamento pliométrico, movimentos rápidos e fortes são 
observados devido à contração excêntrica, seguida de uma contração concêntrica, o 
que torna os músculos mais fortes e rápidos graças a essa extensão, seguida por uma 




Segundo Davarpanah et al. (2011) apud Nabizadeh et al. (2013), os 
treinadores devem aprender os princípios do treinamento pliométrico para programar 
bem os treinos e periodizações de seus atletas. Porém, apesar de ser claro no 
treinamento resistido, não é algo óbvio no treinamento pliométrico. 
De acordo com Bompa (2004), o treinamento pliométrico necessita de um 
programa com os tipos de movimentos, número de séries, de repetições e com a 
intensidade da carga em cada repetição. Se isso não for realizado, o atleta poderá 
realizar treinamento além do necessário e se lesionar, ou treinar em menor quantidade 
e não obter o resultado desejado. 
 
 
1.2  OBJETIVOS 
 
 
1.2.1 OBJETIVO GERAL 
 
Analisar o treinamento pliométrico e verificar a sua possível relação com a 
melhora do salto vertical no basquetebol. 
 
 
1.2.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
 Descrever o basquetebol; 
 
 Descrever o salto vertical; 
 
 Descrever o treinamento pliométrico; 
 
 Verificar a relação entre o treinamento pliométrico e o salto vertical em 
















1.3  PROBLEMA 
 
O treinamento pliométrico utilizado com maior frequência é para o 
desenvolvimento dos membros inferiores, para isso, usa-se com frequência o salto 
em profundidade. Esse tipo de salto ajuda o treinador a controlar a altura e a 
intensidade do exercício, pois terá a medida exata da superfície que o atleta partirá, o 
que limitará o risco de lesão. A altura do salto vertical é importante em esportes como 
o basquetebol, pois é um movimento presente durante toda a partida, realizado tanto 
quando a equipe está no ataque, quanto na defesa (BOMPA, 2004). Caso um atleta 
não consiga realizar o salto em uma altura satisfatória, enfrentará dificuldades contra 
os adversários durante a competição, sendo bloqueado em um ataque, ou perdendo 
um rebote no basquetebol, por exemplo (HEWET et al., 1996). 
De acordo com a literatura disponível, qual a relação do treinamento pliométrico 





Conforme Calomarde e Asensio (2003), o salto vertical é um movimento 
fundamental para diversos esportes, podendo-se citar dentre eles o salto em distância, 
salto em altura, voleibol e basquetebol. É um movimento que, além de envolver 
diversos segmentos corporais, fornece ao executante diferentes experiências motoras 
(GALLAHUE e OZHUM, 2005).  
Segundo Gallahue e Ozhum (2005), saltar alto contribui para que o 
desempenho dos praticantes de esportes seja melhorado, principalmente quando a 
modalidade exige que a capacidade de saltar seja bem desenvolvida. Faz-se 
importante ressaltar que a utilização do salto vertical como instrumento de 
monitoramento dos resultados de treinamento é encontrada com facilidade na 
literatura, pois é uma forma de avaliar a força e a potência dos membros inferiores 
(MOREIRA et al., 2006).  
É necessário que os profissionais, professores de educação física e 
treinadores de basquetebol conheçam quais métodos de treinamento são mais 
eficazes para aumentar a altura do salto vertical no basquetebol, a fim de que o tempo 




minimizados, o que em uma temporada de competição pode fazer total diferença, haja 
vista que o tempo economizado poderá ser transferido para outros aspectos do jogo. 
 
 
2. REVISÃO DE LITERATURA  
 
 
2.1 DESCRIÇÃO DO BASQUETEBOL 
 
O basquetebol é um esporte coletivo, não violento, técnico e dinâmico. É 
classificado como jogo de cooperação-oposição. Foi criado em 1891 pelo Dr. James 
Naismith, na Associação Cristã de Moços, em Springfield – Massachussets, como 
alternativa para o rigoroso inverno norte americano (YOUSSEF, 2009). 
Caracteriza-se por uma alta transição entre jogadas ofensivas e defensivas 
em um curto espaço de tempo (YOUSSEF, 2009). Além de apresentar situações 
variadas, conteúdos distintos e momentos de trabalho e pausas, o que faz com o que 
o jogo de basquetebol seja considerado intermitente (TAVARES, 1993).  
É um esporte que é jogado por duas equipes, tendo cada uma delas cinco 
jogadores, com o objetivo de colocar a bola dentro da cesta ou evitar que o adversário 
o faça, o vencedor será o time que realizar o maior número de cestas (YOUSSEF, 
2009). 
De acordo com Mclnnes (1993), o jogo de basquetebol tem uma duração 
total de 40 minutos, sendo esse tempo dividido em quatro quartos de 10 minutos cada, 
com 2 minutos de intervalo entre o primeiro e segundo período e entre o terceiro e 
quarto, a pausa entre o segundo e o terceiro quarto possui 15 minutos. No entanto, 
durante a partida ocorrem situações em que serão feitas interrupções, como as 
substituições e lances-livres, fazendo com que o tempo total do jogo seja entre 75 e 
90 minutos.  
Há grande variação na intensidade dos esforços durante as partidas, desde 
repouso completo até exercícios de curta duração e alta potência (LOPES, 2005). 
Para realizar as ações que a modalidade exige são necessárias algumas capacidades 
físicas dos praticantes, como “resistência anaeróbica, agilidade, flexibilidade, 
velocidade, coordenação motora, força dinâmica e explosiva, resistência de força, 
ritmo, equilíbrio dinâmico e equilíbrio recuperado” (SOUZA, 2005). Em relação a 




ativados durante o jogo de basquetebol, devido aos constantes saltos, deslocamentos 
e mudanças de direção que fazem parte da dinâmica do esporte, essa exigência se 
dá em termos de potência (força x velocidade), já para os membros superiores, as 
capacidades necessárias são coordenação motora fina, velocidade de contração e 
precisão.  
Segundo Dias-Neto (1996) citado por Lopes et al. (2014), mesmo com 
todos os sistemas táticos e variações possíveis durante uma partida de basquetebol, 
a distância que os basquetebolistas percorrem enquanto jogam fica entre 3.400 a 
6.000 metros, sendo que dessa distância, de 50% a 60% corresponde a movimentos 
de baixa intensidade, como andar e trotar (1.000 a 1.500 metros em trote e 1.000 a 
1.500 metros em marcha) e 15% a atividades de intensidade alta, como corridas 
rápidas (1.000 metros), deslocamentos laterais (600 metros), posição de defesa, e 
saltos. Ainda de acordo Dias-Neto (1996), em média são realizados de 40 a 60 saltos 
por jogo. Para Brandão (1991) o número médio de saltos gira em torno de 24 a 46 
saltos por jogo. O autor ainda afirma que há significativa diferença no número de vezes 
que atletas de diferentes posições executam o movimento durante o jogo, pivôs saltam 
em maior quantidade que armadores e alas, em decorrência das exigências da 
posição (jogar mais próximos a cesta, ter a responsabilidade de garantir os rebotes 
defensivos e ofensivos).  
Nos dias atuais a exigência por rendimento do esporte está cada vez maior, 
fazendo com que as equipes busquem excelência por performance. Por isso, faz-se 
necessário que as capacidades físicas dos atletas sejam mensuradas e que o 
treinamento seja o mais parecido com a realidade de jogo que eles irão encontrar 
durante as competições (SILVA, 2007). 
 
 
2.2 DESCRIÇÃO DO SALTO VERTICAL 
 
 Obter alturas mais elevadas no salto vertical é uma capacidade crucial no 
basquetebol. Essa capacidade, de saltar alto e alcançar essa altura de forma rápida, 
faz com que um jogador de basquete alcance o êxito durante os gestos desenvolvidos 
nesse esporte. Por isso, a potência dos membros inferiores é um componente 





Muitos treinadores sentem que a altura do salto e a potência dos atletas 
poderiam ser melhorados através do uso do treinamento pliométrico. Um equívoco 
comum é que as pliometrias são de alto impacto, portanto, elas também devem ter 
uma alta taxa de lesões, mas, na verdade, as pliometrias são seguras e muito eficazes 
se instruídas e executadas corretamente (HOLLMANN e HETTINGER,1983). 
Treinadores universitários diferentes usam pliometria em seus programas de 
treinamento para equipes de basquete, diferentemente de treinadores de basquete do 
ensino médio. A maioria desses treinadores compreende o valor da pliometria, mas 
poucos entendem como integrá-las com segurança e eficácia em seu programa de 
treinamento fora da temporada (BOMPA, 2004). 
 Em um programa de treinamento pliométrico alguns tipos de saltos verticais são 
utilizados com maior frequência, sendo eles: salto com contra movimento 
(countermovement jump), é um salto que não apresenta dificuldades para ser 
realizado, caracteriza-se pela ação de uma contração excêntrica sucedida por uma 
contração concêntrica. O executante inicia o movimento em pé, faz um movimento de 
flexão dos joelhos, quadris e tornozelos e, na sequência, os estende verticalmente até 
saltar sobre a superfície do solo (LINTHORNE, 2001). Salto agachado (squat jump), 
caracteriza-se pelo executante iniciar em uma posição de semi-agachamento e 
realizar um movimento vigoroso de extensão dos joelhos e quadris, realizando um 
salto vertical sobre o solo (LINTHORNE, 2001). Salto em profundidade (drop jump), o 
salto em profundidade é um tipo de salto em que o indivíduo inicia o movimento em 
uma plataforma, projeta o seu corpo em direção ao solo e logo que o toca, realiza a 
contração excêntrica, o que configura a fase descendente do movimento, em seguida 




2.2.1 TREINAMENTO PARA MELHORAR O SALTO VERTICAL  
 
De acordo com Verkhoshanski (2001), ao incorporar a pliometria em um 
programa de treinamento de equipes, é necessário primeiro conhecer como esse tipo 
de treino funciona, seus efeitos, as ações musculares que serão realizadas e a 
fisiologia muscular básica desses grupos musculares. Ainda segundo o autor, existem 
dois fatores fundamentais para melhorar a habilidade de salto vertical, são eles, refinar 




essa ação motora. Fatores que são desenvolvidos em um programa de treinamento 
pliométrico, visto que esse tipo de treino faz com que os músculos atinjam a força 
máxima no menor tempo possível. 
 
 
2.2.2 FISIOLOGIA MUSCULAR DO SALTO VERTICAL   
 
Os músculos são as nossas únicas estruturas musculoesqueléticas que 
têm a capacidade de alongar e contrair (WILMORE, COSTILL, 2001). Desta forma, 
eles possuem uma capacidade única de transmitir atividade dinâmica ao corpo. Cada 
músculo é composto por fibras musculares extrafusais e intrafusais. Fibras extrafusais 
contêm miofibrilas, os elementos que contraem, relaxam e alongam os músculos. As 
fibras intrafusais, também chamadas de fusos musculares, são os principais 
receptores de alongamento nos músculos (WEINECK, 1991). Durante os exercícios 
pliométricos, os fusos musculares são estimulados por um alongamento rápido, 
causando uma ação muscular reflexiva. Ambas as fibras musculares extrafusais e 
intrafusais desempenham um papel importante nas contrações musculares que são 
iniciadas durante os exercícios pliométricos (THOMAS, FIATARONE e 
FIELDING,1996). 
As contrações musculares podem ser geradas pelo corpo e são usadas 
durante todo o movimento, incluindo atividades esportivas. As contrações musculares 
envolvidas durante esses movimentos são contrações excêntricas, isométricas e 
concêntricas. O alongamento do músculo sob tensão é uma contração excêntrica e é 
usado para ajudar a desacelerar o corpo. Quando não há mudança no músculo, a 
tensão é aplicada e ocorre uma contração isométrica ou estática, que é ativada 
quando o corpo para (PROSKE, 2001). 
A contração concêntrica ocorre quando o músculo encurta para produzir 
força, o que resulta na aceleração dos segmentos do membro e / ou do corpo. O 
desempenho do salto vertical é determinado por cinco fatores, a força dos músculos 
da parte inferior do corpo, a taxa na qual os músculos podem desenvolver força e a 
velocidade com que os músculos podem se contrair e ainda manter a força de saída. 
A capacidade de utilizar o ciclo alongamento-encurtamento para maximizar a altura 
do salto e, finalmente, o grau de coordenação e habilidade na execução dos 




2.2.3 CICLO DE ALONGAMENTO-ENCURTAMENTO 
 
O objetivo do treinamento com pliometria é aumentar a taxa do ciclo de 
alongamento e encurtamento (CAE), bem como a potência por trás dele, de modo que 
a energia elástica armazenada seja transferida mais rapidamente para o próximo 
movimento explosivo. Isto significa que o jogador de voleibol passará o menor tempo 
possível no chão entre saltos, enquanto eleva o mais alto possível durante os dois 
saltos (BROWN, 2006). Pliometria é um tipo de treinamento que desenvolve a 
capacidade dos músculos de produzir força em altas velocidades (potência) em 
movimentos dinâmicos. Estes movimentos envolvem um alongamento ou 
alongamento excêntrico do músculo imediatamente seguido por uma contração 
explosiva do músculo (BROWN, 2006). 
Durante um movimento pliométrico, os músculos mudam rapidamente da 
fase excêntrica para a fase concêntrica. Este CAE diminui o tempo da fase de 
amortização, que é o tempo desde o início da ação excêntrica até o início da ação 
concêntrica, que por sua vez permite uma produção de energia maior que o normal. 
Quanto menor a fase de amortização, mais poderosa será a contração. Pliometria 
treina os músculos para alternar rapidamente de movimentos excêntricos para 
concêntricos (BROWN, 2006). 
A energia elástica armazenada nos músculos e na resposta ao reflexo de 
estiramento, são essencialmente explorados dessa maneira, permitindo que mais 
trabalho seja feito no tecido muscular durante a fase concêntrica do movimento 
(BROWN, 2006). 
Programas de treinamento que utilizaram exercícios pliométricos 
demonstraram afetar positivamente o desempenho em movimentos relacionados à 
potência, como salto e velocidade. Além disso, com o treinamento pliométrico, o 
sistema nervoso é condicionado a reagir mais rapidamente ao CAE (HAMILL e 
KNUTZEN, 1999). 
De acordo com Kraemer e Newton (2000), a maioria das atividades de salto 
e potência envolvem um movimento contrário (flexão, balanço para trás, 
agachamento) durante o qual os músculos envolvidos são primeiro alongados 
rapidamente e então reduzidos para acelerar o membro ou corpo. Também é 
chamado de contração pliométrica. Quanto mais rápido o músculo é estendido, maior 




puxar o elástico para trás, mais rápido ele retornará ao seu comprimento original, e 
mais ele irá voar. Os músculos reagem da mesma maneira, durante o reflexo de 
estiramento. 
Este CAE demonstrou melhorar o desempenho de potência em maior 
medida do que o treinamento concêntrico sozinho. Quanto mais rápido o músculo for 
esticado, maior será a quantidade de força que ele produzirá. Exercícios pliométricos 
que envolvem o alongamento de um músculo ativo antes de seu encurtamento 
demonstraram melhorar o desempenho durante a fase concêntrica da contração 
muscular (HAMILL e KNUTZEN, 1999). 
Esportes que exigem saltos, arremessos ou correr dependem muito da 
força ou velocidade do atleta. Pliometria é usada para melhorar a potência e aumentar 
a explosão, treinando os músculos para fazer mais trabalho em menos tempo sobre 
essas atividades (BROWN, 2006). 
 
 
2.2.4 MECÂNICA DO SALTO VERTICAL 
 
A habilidade de salto vertical é fundamental para o sucesso no basquetebol. 
Exercícios de habilidade de salto são muito dinâmicos. Esses exercícios mobilizam 
todos os grupos musculares e organizam suas ações. Eles são um resultado funcional 
de velocidade e força e exigem boa coordenação. Saltar, bloquear e enterrar são 
movimentos comuns no basquetebol. A capacidade de saltar alto e atingir a altura 
máxima rapidamente cria um jogador de sucesso. Isso requer capacidade de gerar 
energia em um tempo muito curto. Exercícios como pliometria são capazes de unir 
força com velocidade de movimento para produzir energia de forma muito eficaz 
(BANDY e DUNLEAVY, 1996). 
Atletas sentem que pular é algo que eles simplesmente fazem e não 
precisam de treinamento para isso, quando na verdade saltar verticalmente é uma 
habilidade que pode ser ensinada a eles. Quando se examina o salto vertical, eles 
podem ver que, quando um atleta pula no ar, esse salto é precedido por um contra 
movimento. É durante esse contra movimento, onde o centro de gravidade toma 
conta, fazendo com que o atleta caia rapidamente (FANG et al., 2001). 
O salto vertical pode ser analisado em três fases diferentes; fase 




a posição inicial (fase preparatória) é a posição flexionada. Nesta posição, os quadris, 
joelhos e tornozelos são simultaneamente flexionados, assim como o tronco. Aqui, os 
músculos estão sendo estendidos (contração excêntrica) estimulando os receptores 
de estiramento (fusos musculares) a aumentarem (ENOKA, 1996). À medida que o 
atleta entra na fase de decolagem e o corpo se estende, os músculos se contraem 
rapidamente para produzir uma quantidade maior de força (fase concêntrica). A 
velocidade de decolagem determina a altura do salto. A força necessária para decolar 
é facilitada pelo “alongamento”. Quando o corpo é puxado para baixo pelo centro de 
gravidade na fase de aterrissagem, o corpo retorna à posição de desaceleração 
fletida, recoloca novamente uma contração excêntrica no músculo para absorver a 
força que é colocada nos membros (BARROSO et al., 2005). 
O balanço do braço durante a fase de decolagem é um componente 
importante que auxilia o salto vertical. Durante a posição inicial, os braços são 
estendidos para trás e, quando o corpo se move para a extensão, os braços se movem 
para cima em flexão. Passado esse ponto, eles só conseguem desacelerar, o que 
permite que o corpo comece a decolar. Para o desenvolvimento máximo da força, o 
atleta precisaria ter seus braços estendidos e retos para aumentar o comprimento da 
alavanca (KRAEMER et al., 2007). O uso dos braços foi mostrado para ter um efeito 
significativo na força de pico no salto. Os braços fornecem 10% da velocidade na fase 
de decolagem de um salto vertical, para isso, é necessário que seja feito o balanço do 
braço, indicando que existem técnicas para a realização desse movimento e não 
apenas a utilização da potência muscular das pernas (HARMAN et al., 1983). 
Embora tanto a antecipação quanto a prática ajudem o atleta a atingir a altura 
do salto vertical, é a força dos músculos e a coordenação que produzirá uma boa 
altura do salto vertical. Para maximizar a altura do salto, o atleta deve coordenar um 
esforço da cabeça aos pés. Isso fornece uma boa razão para incluir exercícios 
pliométricos no programa geral de treinamento (WILMORE e COSTILL, 2001). 
 
 
2.3 TREINAMENTO PLIOMÉTRICO  
 
Existem muitos componentes em um programa de treinamento pliométrico. Um 
componente importante é a progressão no programa de treinamento. Ao pensar em 




efeitos de intensidade, volume, recuperação e destreinamento. Essas progressões 
estão todas inter-relacionadas, quanto maior a intensidade, menor o volume, maior o 
período de descanso (ZAKHAROV, 1992). 
Intensidade é o esforço que é colocado na realização de um exercício. Na 
pliometria, a intensidade é controlada pelo tipo de exercício que está sendo realizado, 
onde, como na musculação, é a quantidade de peso levantada. A intensidade também 
depende da taxa do ciclo de encurtamento do alongamento (movimento de contrações 
excêntricas para concêntricas) (WEINECK, 1989). Os exercícios pliométricos vão 
desde tarefas simples, até exercícios altamente complexos e estressantes, como 
saltos profundos. Estes exercícios pliométricos são classificados pelos graus de 
intensidade que são usados (WEINECK, 1989). 
O volume é considerado o número de contatos e / ou distâncias do pé que 
o atleta realiza. O número de contatos com os pés dependerá da intensidade dos 
exercícios, nível de habilidade, peso corporal e época do ano (período de transição, 
pré-temporada e temporada). O volume de saltos específicos varia conforme a 
intensidade do programa de exercícios. Um programa de exercícios pliométricos terá 
um volume maior de saltos ao começar em um nível de baixa intensidade. À medida 
que o atleta avança e aumenta a intensidade no programa de exercícios, o volume de 
saltos específicos diminui (SIMÃO, 2003). 
 
 
2.3.1 RECUPERAÇÃO APÓS O TREINAMENTO PLIOMÉTRICO 
 
Para determinar o sucesso no desenvolvimento do trabalho de força 
muscular através da pliometria, é preciso permitir que haja recuperação muscular dos 
indivíduos que estão sendo treinados. A recuperação pode ser expressa em períodos 
de tempo distintos, como o tempo de descanso após cada exercício, o tempo de 
repouso após cada série, ou o período destinado a recuperação muscular a cada dia 
de treino (SHARP e COLS., 1982 apud BADILLO e AYESTARÁN, 2001). O 
treinamento pliométrico baseia-se na realização de esforços máximos, mas com 
qualidade de execução, segundo Sharp e Cols (1982) apud Badillo e Ayestarán (2001) 
os períodos de recuperação após os exercícios não devem ser curtos, ou pelo menos, 
superiores a 15 segundos, para que possam permitir a recuperação adequada. Para 




que um dia sem outros exercícios é o suficiente para que o indivíduo se recupere. 
Para os exercícios de nível moderado, o descanso proposto é de um a dois dias. E 
para os exercícios com estresse em um nível alto, o período de descanso deve ser de 
dois a três dias. Esses intervalos devem ser acrescidos se o atleta não for capaz de 
executar os movimentos em alta intensidade durante o período de treinamento 
proposto. Caso o executante não tenha a devida recuperação, a fadiga muscular pode 
proporcionar o aparecimento de técnicas ruins durante o programa de treinamento, o 
que pode causar lesões (SHARP e COLS., 1982 apud BADILLO e AYESTARÁN, 
2001). 
Em um estudo, Luebbers e Potteiger (2003) demonstraram a importância 
de um período de recuperação após um programa pliométrico. Nenhum dos grupos 
no estudo mostrou uma melhoria diretamente após o programa de treinamento. No 
entanto, quando permitido quatro semanas para se recuperar, o estudo mostrou o 
poderoso efeito de recuperação / descanso pode ter no desempenho. Não está claro 
se os resultados teriam aumentado mais com uma recuperação mais longa. O que 
está claro, é que um período de recuperação deve ser incluído após um programa de 
treinamento pliométrico. 
Juntamente com a recuperação, os efeitos de destreinamento que ocorrem 
após um programa de treinamento devem ser considerados ao projetar qualquer 
programa. O destreinamento ocorre quando o atleta reduz a duração do treinamento, 
a intensidade ou interrompe o treinamento, devido a lesão ou doença. Ao fazer isso, 
pode resultar na perda de adaptações anatômicas e fisiológicas, bem como na 
diminuição do desempenho atlético. O grau do período de destreinamento depende 
do período de tempo e quão altamente treinado o indivíduo é. Em adolescentes, 
diferentemente dos adultos, a avaliação das mudanças de força durante o período de 
destreinamento é complicada pelos aumentos de força associados ao crescimento 
durante o mesmo período de tempo (VERKHOSHANSKY, 1986 extraída de BADILLO 
e AYESTARÁN, 2001). 
Um estudo realizado por Faigenbaum et al. (1998), demonstrou reduções 
rápidas e significativas na força de pré-adolescentes que treinaram por 8 semanas e 
foram reavaliados 8 semanas após o treinamento ter cessado. Uma pesquisa também 
investigou se houve alguma mudança no desempenho do salto vertical após o 
descolamento, mostrou que não houve mudanças ao longo de um período de duas 




destreinamento. Outro estudo também mostrou que seis semanas de destreinamento 
em uma pessoa treinada recreacionalmente tiveram uma redução significativa na 
produção isométrica de pico dos músculos, enquanto a força máxima isométrica e a 
força forem de 1RM o salto vertical pode ser mantido durante curtos períodos de 
cessação do treinamento (ZATSIORSKY, 1999). 
Para evitar alguns dos efeitos do destreinamento, o uso de outros modos 
de treinamento pode ser benéfico. Também é necessário fornecer programas de 
manutenção para adolescentes para sustentar os ganhos de força que eles 
conseguiram durante o programa de exercícios. O mecanismo preciso responsável 
pela resposta de destreinamento permanece incerto, mas parece provável que 
mudanças no funcionamento neuromuscular sejam pelo menos parcialmente 




2.3.2 CONSIDERAÇÕES SOBRE O TREINAMENTO PLIOMÉTRICO 
 
Existem algumas limitações quando se trabalha com atletas idosos e do ensino 
médio. Programas para esses atletas são menos comuns e oferecem desafios únicos. 
Níveis de maturidade física e emocional variam muito neste grupo etário. Alguns 
adolescentes são mais maduros e mais desenvolvidos fisicamente do que seus 
colegas que ainda são imaturos e menos desenvolvidos. Além disso, os atletas do 
ensino fundamental e médio geralmente têm uma agenda ocupada que envolve a 
participação em várias atividades esportivas. Isso pode representar um problema ao 
tentar iniciar um programa fora de temporada (MARINS e GIANNICHI, 1996). 
O método pliométrico foi criticado por ter um maior risco de lesão do que 
outros métodos, devido ao aumento das forças de pouso e recuperação imediata. Ao 
iniciar um programa de treinamento pliométrico, muitos fatores devem ser levados em 
consideração. Os fatores incluem idade, sexo, ganhos de força, superfícies de 
aterrissagem e progressão de exercícios (CORDOVA e ARMSTRONG, 1996). 
A idade em que você começa a realizar um programa de treinamento 
pliométrico é debatida por treinadores, treinadores de atletas e treinadores de força e 
condicionamento. Devido à alta intensidade de alguns saltos pliométricos e ao risco 




(1993) recomendam que os atletas com menos de 16 anos de idade não realizem 
pliometria dos níveis de intensidade de choque (SCHMIDT, 1993). Eles sentem saltos 
de profundidade e outros exercícios de alta intensidade não devem ser realizados até 
que as placas epifisárias estejam fechadas. No entanto, a pliometria é uma parte 
natural da maioria dos movimentos, como evidenciado pelos movimentos de salta e 
pular tipicamente vistos em qualquer pátio da escola. Com treinamento qualificado e 
instrução adequada à idade, o treinamento pliométrico pode ser um método seguro, 
eficaz e divertido de condicionamento para jovens adolescentes (BOMPA,1999). Os 
adolescentes devem desenvolver uma base de força adequada antes de participar de 
um programa de treinamento pliométrico, ou devem simplesmente começar o 
treinamento pliométrico com exercícios de menor intensidade e progredir 
gradualmente para exercícios de maior intensidade ao longo do tempo (BOMPA, 
1999). 
Um mito comum de que as mulheres devem treinar diferentemente do que 
os homens, existe. Não há razão para atletas do sexo feminino não poderem realizar 
pliometria com o mesmo grau de habilidade, proficiência e intensidade que os 
homens. No entanto, mais instruções para a atleta feminina controlar o movimento 
médio lateral excessivo do joelho e a falta de flexão do joelho com salto e aterrissagem 
são necessárias para se proteger de possíveis lesões no joelho. Desde que o técnico, 
treinador esportivo e treinador de condicionamento de força siga os fatores para ter 
uma boa base de força sólida, e as técnicas corretas de aterrissagem tenham sido 
alcançadas, a progressão é muito semelhante em atletas do sexo feminino e 
masculino (VERKHOSHANSKI, 2001). 
As adaptações neuromusculares são outro fator no qual as pliometrias são 
vistas para prevenir lesões. De acordo Wilk et al. (2013), os ganhos de desempenho 
muscular após o treinamento pliométrico são atribuídos a essas adaptações neurais, 
e não às mudanças morfológicas. Por esse motivo, o treinamento pliométrico pode 
melhorar função neuromuscular e prevenir lesões no joelho, aumentando a 
estabilidade dinâmica. Acredita-se que as adaptações neuromusculares aumentem a 
estabilidade e o desempenho dinâmico do joelho. 
Granata, Pádua e Wilson (2002) afirmam que pesquisas recentes 
mostraram que atletas do sexo feminino demonstram menos de 77% da rigidez 




rigidez observada em participantes do sexo feminino pode contribuir para o aumento 
da incidência de lesões nessa população. 
A superfície na qual os atletas realizam exercícios pliométricos deve estar 
em academias, como pisos de mola ou tapetes ResiliteTM, para aliviar o choque da 
aterrissagem. Quadras de basquete de madeira, pegadas sintéticas e algumas 
superfícies de relva artificial também são geralmente boas para se usar. Vários tipos 
de relva artificial têm a capacidade de restringir o deslizamento do sapato, o que pode 
causar estresse na parte inferior do corpo e criar uma chance maior de lesão. 
Exercícios pliométricos de alta intensidade nunca devem ser realizados em asfalto, 
concreto ou carpete. Ao realizar os exercícios pliométricos, os atletas devem usar 
calçados esportivos de apoio (ENOKA, 2000). 
 
 
2.4  TREINAMENTO PLIOMÉTRICO E SUA RELAÇÃO COM O SALTO VERTICAL 
NO BASQUETEBOL 
 
 Kukric et al. (2012), realizaram um estudo com trinta jogadores de 
basquetebol, com idades entre 16 e 17 anos, totalmente saudáveis, com o objetivo de 
investigar os impactos do treinamento pliométrico na altura máxima do salto vertical. 
Os autores dividiram os participantes em três grupos, sendo um deles o grupo 
controle, um grupo de treinamento com pesos e um de treinamento pliométrico. Os 
indivíduos além do treinamento técnico e tático de basquetebol, foram submetidos a 
duas sessões semanais de treinamento pliométrico, em um período de dez semanas. 
A altura máxima do salto vertical foi aferida no início do estudo e após o período de 
treinamento os autores concluíram que houve melhora significativa na altura máxima 
do salto vertical, confirmando a eficácia do ciclo alongamento-encurtamento na força 
explosiva desse tipo de salto. Verificou-se também que não houve diferença 
estatística relevante entre a altura máxima do salto vertical obtida pelo grupo que 
treinou com pesos e pelo grupo que realizou treinamento pliométrico, ou seja, para 
fins de aumento na altura do salto os dois protocolos de treinamento se mostraram 
eficazes.  
 Silva (2012) realizou uma pesquisa com a intenção de analisar as alterações 
do índice técnico do arremesso jump através de ajustes cinemáticos e a correlação 
desses ajustes com a aptidão neuromuscular de potência no basquete feminino. Para 




entre 17 e 29 anos, da Liga Brasileira de Basquete Feminino (LBF). Elas foram 
divididas em dois grupos, onde, durante oito semanas receberam diferentes 
protocolos de treinamento de potência muscular. Após o período de estudo houve uma 
diferença significativa e a autora concluiu que a aptidão neuromuscular de potência 
está intimamente relacionada com os indicadores técnicos do arremesso jump e a sua 
contribuição ao longo da temporada possui uma ligação direta com o tipo de protocolo 
de treinamento que o atleta é submetido. 
 Asadi (2013), estudou vinte jogadores de basquete com idades entre 19 e 20 
anos, que eram saudáveis, livres de qualquer risco e que faziam treinamentos técnicos 
e táticos três vezes por semana, durante noventa minutos em cada sessão de 
treinamento. Com eles foram realizadas seis semanas de treinamento pliométrico, 
sendo divididas em duas sessões semanais, na segunda e sexta-feira. O protocolo de 
treinamento utilizado consistiu em três séries de quinze repetições, com dois minutos 
de descanso entre elas e os exercícios utilizados foram o salto em profundidade (a 
partir de uma altura de 45 cm), salto vertical e salto horizontal. Após o período de 
treinamento o autor observou uma melhora na agilidade e na força excêntrica dos 
membros inferiores dos indivíduos testados. Ele recomenda que o treinamento 
pliométrico seja incluído nos programas de treinamento de modalidades, que, assim 
como o basquetebol, envolvam aceleração, desaceleração e mudanças de direção a 
fim de melhorar o desempenho dos atletas, já que além do aumento da agilidade e 
força excêntrica, também podem ser observados aumentos nas adaptações neurais e 
o aprimoramento do recrutamento de unidades motoras. Ainda recomenda que esse 
tipo de treinamento seja utilizado para beneficiar treinadores e atletas em curtos 
períodos de pré-temporada, haja vista que não foi necessário um longo período de 
treinamento para que resultados relevantes pudessem ser observados. 
 Lehnert et al. (2013) realizaram um estudo com objetivo de verificar as 
mudanças na força explosiva dos membros inferiores em atletas profissionais de 
basquetebol. Os autores consideravam importante realizar esse estudo com atletas 
profissionais devido a falta de estudos realizados com atletas de elite. Para a 
realização do estudo foram selecionados doze atletas profissionais de basquetebol 
com idades entre 21 e 27 anos, sendo todos saudáveis. Eles foram submetidos a seis 
semanas de treinamento pliométrico durante a pré-temporada da equipe. O 
treinamento consistiu em dezesseis unidades de exercícios, sendo divididos em salto 




passos. Os participantes foram testados três vezes e após o programa de treinamento 
não houve mudanças significativas, embora alguns atletas tenham relatado que 
obtiveram melhora em quesitos físicos após o estudo. 
 Gimenes et al. (2014) realizaram um estudo para avaliar a melhoria do salto 
vertical através de um programa de treinamento pliométrico em jogadoras de 
basquetebol, com idades entre 13 e 14 anos. O estudo teve duração de oito semanas, 
com uma frequência semanal de três vezes, simultâneos aos treinos de basquetebol. 
As atletas foram submetidas a um programa de treinamento pliométrico com saltos 
verticais, saltos com deslocamento, saltos em profundidade e saltos com carga 
adicional. As atletas foram testadas no início e no fim do programa de treinamento e 
após isso, concluiu-se que esse tipo de treinamento promove incremento suficiente 
das capacidades de força explosiva e velocidade. Os saltos utilizados se mostraram 
adequados a periodização do treinamento e que esse tipo de protocolo pode ser 
incorporado às rotinas de jovens basquetebolistas.  
 Beneli et al. (2017) fizeram uma revisão sistemática analisando diferentes 
protocolos de treinamento de potência muscular em modalidades coletivas, através 
do salto vertical. Eles buscaram artigos que possuíssem intervenções de no máximo 
doze semanas, com atletas saudáveis, entre os anos de 2011 e 2015 e que 
descrevessem com clareza os métodos de treinamento utilizados. Como resultado 
desse estudo, eles concluíram que diferentes métodos de treinamento foram eficazes 
no aumento da altura do salto vertical e que não houve diferença significativa entre 
estudos com cinco semenas ou doze semanas, visto que tanto protocolos com cinco, 
seis, sete, oito, dez e doze semanas apresentaram melhora na altura do salto vertical. 
  Carvalho, Picanço e Santos (2018) realizaram um estudo com jogadores de 
basquetebol sub-17 masculino a fim de verificar os efeitos de um treinamento 
pliométrico sobre a qualidade dos saltos verticais desses indivíduos. Os atletas, sendo 
no total 14 jogadores, foram alocados em um único grupo. Eles foram submetidos a 
testes de impulsão vertical, através do salto sargent, em que deveriam demarcar seus 
dedos com giz, saltar e tocar o ponto mais alto que conseguissem em uma parede. 
Após isso, eles foram submetidos a cinco semanas de treinamento pliométrico, com 
uma frequência semanal de três vezes. Os exercícios propostos foram saltos em 
profundidade, com pernas alternadas, saltos sobre obstáculos e saltos com 
agachamento. No fim do protocolo de treinamento os atletas foram novamente 




específico de saltos foi capaz de gerar fortalecimento dos membros inferiores e 
consequentemente, um aprimoramento da impulsão vertical, com resultados de até 
10 cm entre os testes. O que pode ser considerado como positivo para a melhora 

































3. CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 
Toda a construção do trabalho se objetivou em responder à pergunta 
problema através de estudos bibliográficos e conclusões baseadas nas diversas 
fontes metodológicas identificadas e estabelecidas. Sendo assim, constatou-se que o 
treinamento pliométrico tem uma forte relação sobre o aumento da altura do salto 
vertical, entretanto, medidas cautelares devem ser seguidas e esse tipo de 
treinamento deverá ser feito sob a supervisão de um profissional especializado, para 
que não afete a saúde física do indivíduo. 
Segundo os estudos encontrados, relacionando o treinamento pliométrico 
e o basquetebol, uma frequência de duas a três vezes por semana, por um período 
de pelo menos cinco semanas, é capaz de produzir efeitos positivos e eficazes. 
Pode-se concluir que esses efeitos são provavelmente devidos ao 
fortalecimento dos músculos dos membros inferiores e ao aumento dos recursos 
energéticos instantâneos, além de melhorar a reatividade do Sistema Nervoso 
Central. Em vista do fato de que a potência é uma combinação de força e velocidade 
muscular, a aplicação desses exercícios aumenta a potência. Essa valência física é 
influente no aumento da altura dos saltos verticais e esse tipo de salto, por sua vez, é 
importante em muitos esportes, especialmente no basquete, em que a diferença de 
um centímetro de altura pode levar à perda da bola e ao fracasso. Isso mostra por que 
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